13 Najdolezitejsich Latok
pre Zdravy Vyvoj Dietata

pri Keto/Primal/Lowcarb

stravovani

Tieto ziviny su pre deti obzvlast’
potrebné



Vapnik
Denna davka 1000 mg / den (4-8 rokov), 1300 mg / den (9-13 rokov)

Najlepsimi zdrojmi vdpnika su sardinky, tvrdé syry, surové mlieko, plnotucny jogurt,
kefir a listova zelenina.

Jod

Deti potrebujl jod na produkciu horménu stitnej zlazy, dolezitého regulatora rastovych
faktorov, ktoré urcuju psychicky a fyzicky vyvoj. Deti s nedostatkom jédu nedosahujl
maximalnu vysku a Studie ukazuju, ze nedostatok jodu moze znizit' IQ az o 12,5 bodu.

Denna davka 0,09mg / den (4-8 rokov), 0,12mg / den (9-13 rokov)

Morské riasy Nori su vybornym zdrojom ako aj nasa kuchynska sol

Zelezo

Zelezo je daldim déleZitym minerdlom vo vyZive deti, ktory podporuje rast, neurologicky
vyvoj a tvorbu krvnych buniek. Majte vsak na pamati, ze deti vo veku od 4 do 8 rokov
potrebuju menej Zeleza ako babatka, batolata a tinedzeri pretoze rastu pomalsie.
Denna davka 10 mg (4-8 rokov), 8 mg (9-13 rokov, pred menstruaciou u dievcat)
Cervené mdso, najmd mdso z orgdnov (napr. kuracia peceri ). Zelezo obsiahnuté v

Zivocisnych zdrojoch je lahsie dostupné. Ak vsak budete chciet’ ziskat’ zdroj Zeleza z
rastlinnych zdrojov je potrebné aby boli kombinované a poddvané spolu s vit.C

Zinok

Zinok je naozaj dolezity pre fyzicky rast a imunitny vyvoj deti.
Denna davka 5 mg / den (4-8 rokov), 8 mg / den (9-13 rokov)

Cervené maso (najma jahfacie), ustrice, kraby a homare st najlep$imi zdrojmi zinku.

Vitamin A

Nedostatok vitaminu A moze sposobit’ nocnu slepotu a trvall slepotu. Mierny nedostatok
zvysuje riziko infekcie hornych dychacich ciest.

Denna davka 0,4mg / den (4-8 rokov), 0,6mg / den (9-12 rokov)

Zivoc&isny vitamin A : Pecen, olej z tres¢ej pecene, vajcia, plnotu¢né mlieko.



Rastlinny vitamin A: Sladké zemiaky, kapusta, Spenat, mrkva.

Vitamin B12

Myelin je ochranny plast’ okolo nervovych vlakien. Izoluje nervy a zvysuje ucinnost’
prenosu impulzov. Vitamin B12 je zZivotne dolezitym .

Denna davka 0,012mg / den (4-8 rokov), 0,018mg / den (9-13 rokov)

Zivo¢isne produkty st najlepsim a jedinym zdrojom vitaminu B12.

Vitamin C

Vitamin C ako si ako vacsina cicavcov nedokazeme vyrobit', takZze ho musime
konzumovat, ak chceme tazit' z jeho vyhod. C vitamin zabezpecuje tvorbu kolagénu a
jeho ukladanie, hojenie tkaniv a spustanie imunitnych reakcii.

Denna davka 25 mg / den (4-8 rokov), 45 mg denne (9-13 rokov)

Vitamin C je pritomny vo vdcsine ovocia a zeleniny,.

Vitamin D

Ak je vase dieta pravidelne vonku na slnku nemusite sa obavat' nedostatku vitaminu D.
Ale niekedy nie je slnko vonku (celé mesiace). Obcas preto nezaskodi vitamin D dopliat'.

Denna davka 0,015mg
Medzi najlepsie zdroje patri mdso, ryby, vajcia a olej z tresCej pecene. Najnovsi

vyskum ukdzal, Ze vitamin D pochaddzajuci zo zvierat je priblizne 5-krdt silnejsi ako
vitamin D3, ktory sa nachddza v doplnkoch.

Vitamin K2

Vitamin K2 je tzv. usmernovac vapniku, povie mu totiz kam ma ist. Nizky obsah vitaminu
K2 moze znamenat’, ze vas vapnik skonci v tepnach. Vysoky obsah vitaminu K2 ale skonci
vo vasich zuboch a kostiach. Preto je velmi dolezité aby ho bol dostatok a detskeé telo
mohlo spokojne rast.

Denna davka je neznama. Predavkovanie vitaminov K2 sa vSak nikdy nevyskytlo.

Husacia pecen, syr gouda, niektoré fermentované potraviny, ako je kefir a kapusta.

Cholin



Cholin pomaha peceni spracovat’ tuk.

Denna davka 250 mg / den (4-8 rokov), 375 mg / den (9-13 rokov)
Vajecné Zltky

Nasyteny tuk

Ano ten nasyteny tuk, ktory obsahuje materské mlieko. Z ktorého zrazu ked’ dieta
prestane byt kojené je otravou pre organizmus.

Hrozné ako niektori kvdzi odbornici a média dokdZu manipulovat’ s ludmi.
Je to desivé.

Nase bunkové membrany su priblizne polovicne nasytené tuky, ktoré su stabilnejsie a
menej citlivé na peroxidaciu. Vd’aka tejto stabilite st nase bunkové membrany
odolnejsie voci oxidacnému stresu.

Nase tela vyuzivaja nasytené tuky na presun proteinov medzi bunkami, uvoliuju
neurotransmitery a vytvaraju nervové prepojenia.

Nasytené tuky sa Casto pripajaju k inym Zivinam, ktoré deti nepochybne vyzaduji. Cim
viac rodi¢ov obmedzuje nasytené tuky v strave ich deti, tym menej vapnika, vitaminu E
a zinku dostavaju. Je priam nemozné ,,znizit mnozstvo nasytenych tukov“ bez toho, aby
sa znizilo mnozstvo inych dobrych potravin!

Cholesterol

Je jedna zo super Zivin, ktoré sa zrazu stani jedovatymi, opat’ podla akoze odbornikov
akonahle uz nie je dieta kojené. Nonsens!

Rodicia, ktori sa snazia minimalizovat’ prijem cholesterolu v strave svojim detom tak
svoje deti zbavuju Zivotne dolezitej ziviny zodpovednej za produkciu steroidnych
horménov a vitaminu D.

Probiotika a prebiotika

V idealnom pripade deti ziskaju pristup k mnozstvu mikrébov interakciou s prirodnym
svetom okolo nich. Ale aj probiotika na baze potravin su dobré. Poskytuju jedinecné
Ziviny, pretoze proces fermentacie casto vytvara nové formy zivin alebo robi z nich viac
biologicky dostupnymi.

Prebiotika su pravdepodobne rovnako dolezité ako probiotika. Oba pracuju v zhode, aby
modulovali imunitné reakcie a nastavili deti na zdravy imunitny systém.

pouZzity zdroj: Mark Sisson autor knihy Primal Blueprint
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